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зрительной и двигательной реакции, быстроты и точности выполняемых операций, общей и специ-
альной выносливости. 
Разработка технологии дифференцированного подхода студентов на основе подбора средств, 
методов и форм адекватного педагогического воздействия для групп студентов с  отклонением в 
состоянии здоровья и разным уровнем готовности к обучению. 
Обеспечение инструктивно–консультативного подхода к студентам; использование нетрадици-
онных форм организации занятии; гибкие критерии оценок по всем разделам программы, стимули-
рующие творческую активность студентов.   
Качества, формированные и воспитанные в спорте, помогают добиваться успехов в трудовой и 
общественной деятельности. И поэтому физическая  культура является обязательным предметом во 
всех учебных заведениях.   
Формирование устойчивого самосознания студентов к ЗОЖ, участие в спортивно–массовых 
мероприятиях и соревнованиях (диаграмма 2) 
 
 
Разностороннее познание креативного направление дифференцированного подхода, выявление 
мотивационных ценностей и результативность физической деятельности студентов занимающихся 
аэробикой. Использование возможностей вариативного компонента содержания физической куль-
туры, формирование устойчивого самосознания к ЗОЖ, участие в соревнованиях и спортивно–
массовых мероприятиях на основе дифференциации физкультурно–спортивных интересов студен-
тов и усиления личностно значимой образовательной направленности занятий с целью подготовки 
перехода к физкультурному самообразованию. 
Каждый человек имеет большие возможности для укрепления и поддержания своего здоровья, 
для сохранения трудоспособности, физической активности и бодрости до глубокой старости. За-
нимайтесь физической культурой  и будьте здоровы.  
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Актуальность. Бурные темпы научно–технической революции изменили условия жизни и тре-
буют пересмотра устоявшихся представлений и в частности уклада жизни. Как известно, повыше-
ние нервно–эмоциональных нагрузок на фоне малоподвижного образа жизни и отрыва человека от 
природы, негативно влияют на здоровье [17]. В связи с этим, одним из лучших и доступных 
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средств укрепления и оздоровления организма является активный, спортивно–оздоровительный 
туризм. Туризм имеет большие возможности для воспитания таких важных качеств, как наблюда-
тельность, сообразительность, смелость, решительность. В туристических походах человек учится 
ориентироваться на местности, а его организм хорошо приспосабливается к частой смене двига-
тельной деятельности. Так как туризм способствует развитию двигательных и воспитанию воле-
вых и психических качеств, занятия им могут быть рекомендованы лицам всех профессий с кон-
кретной детализацией нагрузки и вида туризма (пешеходный, горный, водный и т.д.) в зависимо-
сти от возраста и состояния здоровья человека. Эта универсальность туризма принципиально от-
личается от других видов спорта, которые могут быть показаны для одних профессий и нежела-
тельные для других [6, 8, 10, 14, 23].  
К сожалению, в современных условиях развития туристической отрасли недостаточное внима-
ние уделяется именно научному обоснованию процесса подготовки туристов к походам I и II кате-
гории сложности, что и обуславливает актуальность нашей темы исследования. 
Цель исследования – выявить влияние спортивно–оздоровительного похода II категории слож-
ности на психофизиологическое состояние туристов 18–20 лет. 
Задачи исследования: 
1. Проанализировать научно–методическую литературу относительно современного состояния 
спортивно–оздоровительного туризма и организации походов II категории сложности. 
2. Разработать и внедрить в процесс подготовки туристов–водников специальные  комплексы 
тренировочных средств, которые будут способствовать повышению уровня подготовленности ту-
ристов к водных походов II категории сложности. 
3. Исследовать эффективность влияния спортивно–оздоровительного похода II категории 
сложности на психофизиологическое состояние туристов 18–20 лет.  
Объект исследования – процесс подготовки туристов 18–20 лет к водному походу II категории 
сложности. 
Предмет исследования – средства и методы развития физических качеств туристов–водников в 
процессе подготовки к походу II категории сложности. 
Научная новизна: впервые внедрены в тренировочный процесс туристов–водников комплексы 
упражнений с применением набивных мячей, который способствовали улучшению физического 
состояния спортсменов–водников сборной команды г. Днепропетровска; дополнены сведения о 
состоянии развития туристической отрасли в Украине; расширены знания относительно влияния 
спортивно–оздоровительных туристических категорийных походов на морфо–функциональное 
состояние туристов–водников, 
Методы исследования: анализ литературы, антропометрия, медико–биологические и психо-
физиологические методы, педагогическое тестирование, педагогический эксперимент, математи-
ко–статистические методы исследования.  
Организация исследования. Исследования проводились в четыре этапа. 
І этап – анализ научно–методической литературы, проведено уточнение методов исследования, 
определены: тема исследования, ее актуальность, цель, задачи; проведен выбор методов исследо-
ваний и овладение ими.  
ІІ этап – определено место проведения предварительного исследования и эксперимента, время 
его проведения, комплектация группы определенного возраста, пола и квалификации. Проведено 
предварительное исследование – поход по р. Черемош, Ивано–Франковской обл., обработка полу-
ченных данных. 
ІІІ этап – проведено педагогическое тестирование для определения уровня подготовленности 
туристов к будущему походу – основного педагогического эксперимента. Непосредственное про-
ведение эксперимента, внедрение в процесс подготовки туристов–водников специально разрабо-
танных комплексов тренировочных средств. Проведено повторное педагогическое тестирование. 
IV этап – эксперимент – поход II категории сложности по р. Черемош, обработка полученных 
данных, разработка выводов и практических рекомендаций. В исследованиях приняло участие 10 
парней 18–20 лет. 
Результаты исследований и их обсуждение. На основе результатов литературного обзора 
научно–методической литературы по вопросам подготовки туристов–водников, нами были разра-
ботаны и внедрены в тренировочный процесс туристов–водников в осенне–зимний период ком-
плексы упражнений, предназначенные для создания оптимальных условий для долговременной 
адаптации их организма к предельным нагрузкам, тождественным  походным. Также необходимо 





водников в осенне–зимний период, а именно: тренировочные занятия проводятся 3 раза в неделю 
по 90 мин, а основным средством тренировки есть имитация элементов пешеходного и горного 
туризма. 
Таким образом методологической основой внедренных нами тренировочных комплексов была 
типовая программа по подготовке туристов–водников к походам II категории сложности с инно-
вационным применением в их тренировочном процессе набивных мячей весом 1,5–2 кг, которые 
применялись для повышения уровня развития не только силовых способностей, но и способности 
к ориентации в пространстве, способности к соотношение движений различными частями тела 
между собой (координации), способности к переключению, которые пригодятся во время выпол-
нения специфических действий при маневрировании, сплаве по реке на катамаранах. Эти упраж-
нения были преимущественно направлены на способствование рациональному развитию у зани-
мающихся умений мгновенно переходить от напряжения к расслаблению (при бросках) и, наобо-
рот, от расслабления к напряжения (во время ловли мяча).  
При разработки комплексов упражнений мы имели в виду, что эти упражнения благотворно 
влияют на развитие реакции на объект, силы мышц верхних конечностей, межмышечной коорди-
нации и повышения тонуса мышц, что в экстремальных условиях играет важную роль при реше-
нии поставленных задач, так например, при сплаве по реке с различными уклонами и возможными 
препятствиями турист может быстро сориентироваться что именно ему делать, с какой силой и 
напряжением. Эти умения и навыки необходимы, особенно в походах высшей категории, где от 
действий спортсмена зависит его жизнь и жизнь товарища. Таким образом, разработанные нами 
комплексы упражнений состояли из бросков, толчков и ловли мяча, выполнялись как с партнером, 
так и самостоятельно из различных исходных положений. Каждый вид упражнений имел несколь-
ко вариантов выполнения во избежание монотонности, формирования устойчивого навыка и по-
вышения заинтересованности туристов–водников при их выполнении.  
Разработанные нами комплексы упражнений выполнялись в течение 15–20 минут в основной 
части занятия или как дополнение к подготовительной части в виде разминки. Комплексы чередо-
вались в течение недельного микроцикла, менялись в зависимости от нагрузок на занятиях, адап-
тации к упражнениям, и наращивания усталости на протяжении 6 мезоциклов.  
С целью определения влияния предлагаемых комплексов тренировочных упражнений на уро-
вень физической подготовленности туристов нами проводилось ежемесячное педагогическое те-
стирование с применением комплекса из 5 тестов по общепринятым методикам.  
Так оценка уровня силовых способностей проводилась с применением теста "Сгибание–
разгибание рук в упоре лежа", определение уровня ловкости проводилась по тесту "Челночный" 
бег 4*9 м", исследования скоростно–силовых способностей происходило с помощью "Прыжка в 
длину с места", гибкости – за тестом "Наклон туловища вперед из положения сидя", а скоростных 
способностей посредством проведения теста "Бег 30 м".  
На рис. 1–5 представлена динамика прироста уровня развития физических качеств туристов 18–
20 лет на протяжении срока их подготовки ко 2–му походу, из анализа которых можно проследить 



























































































Рисунок 5 – Динамика прироста уровня скоростных способностей 
 
Проводя анализ динамики уровня развития физических качеств у туристов, мы пришли к выво-
ду, что у всех наблюдался плавный прирост физических качеств по каждому виду подготовки в 
течение всего курса тренировок. Однако наибольшие показатели прироста наблюдаются по таким 
показателям как: сила, гибкость, скорость. Данные исследований приведены в таблице 1.  
 




До експеримента После эксперимента 
Р 
Х σ m Х Σ m 
1 Сила 26,8 2,78 0,88 37,6 5,36 1,69 ≤0,05 
2 Скоростно–силовые 221,5 5,95 1,88 235,7 5,50 1,74 ≤0,05 
3 Ловкость 10,11 0,39 0,12 8,91 0,16 0,05 ≤0,05 
4 Гибкость 9,55 0,93 0,29 14,18 1,56 0,49 ≤0,05 
5 Скорость 5,78 0,36 0,11 4,26 0,40 0,13 ≤0,05 
Контрольная группа 
1 Сила 23,7 2,00 0,63 28,7 3,13 0,99 ≤0,05 
2 Скоростно–силовые 206,7 4,74 1,50 210,1 5,65 1,79 ≥0,05 
3 Ловкость 10,39 0,46 0,15 9,44 0,60 0,19 ≥0,05 
4 Гибкость 9,13 0,56 0,18 10,05 0,63 0,20 ≥0,05 
5 Скорость 6,5 0,35 0,11 5,79 0,27 0,09 ≤0,05 
 
Кроме того, нами был проведен ряд тестов для комплексной оценке состояния кардиореспира-
торной системы и соматотипа юношей, которые приняли участие в исследовании. Таким образом. 
в ходе эксперимента мы получили данные из нескольких походов и определили влияние разрабо-
танной методики по повышению уровня подготовленности туристов к производным нагрузок. По-
лученные нами данные выглядят следующим образом: исследования жизненной емкости легких 
(ЖЄЛ) у лиц мужского пола в динамике говорят о расширении функциональных возможностей 
системы дыхания. Субъективные различия ЖЄЛ наступают уже после 6–10 дней пребывания в 
определенных условиях; достоверные различия замечены при систематических занятиях спортив-
но–оздоровительным туризмом на протяжении всего курса занятий.  
Безусловно, что особый интерес исследований деятельности системы дыхания представляют 

















(проба Штанге) и проба на задержку дыхания на выдохе (проба Генча). Как показали исследова-
ния, туристский поход положительно влияет на функциональные системы организма. Так, задерж-
ка дыхания на вдохе за десятидневный период похода выросла на 4 с (с 60,1 до 64,1 с), что свиде-
тельствует о положительном влиянии данного вида деятельности на дыхательную систему. 
Увеличение показателей на 4 с прослеживается и при задержке дыхания на выдохе (показатели 
выросли с 22 до 26 с). Следствием данных изменений, как уже указывалось, является увеличение 
резерва легких, что также наблюдается и по увеличению показателя спирометрии (табл. 2). 
 
Таблица 2 – Динамика основных физиологических показателей при проведении эксперимента 
 
№ Показатели 
перед ІІ походом после ІІ похода 
Р 
Х σ m Х σ m 
1 ЖЕЛ, мл 5275,0 
185,9
7 
58,81 5510,23 166,33 52,60 ≥0,05 
2 Проба Штанге, с 60,10 4,25 1,35 64,1 3,70 1,17 ≥0,05 
3 Проба Генча, с 22,01 2,11 0,67 26,37 3,50 1,11 ≤0,01 
4 ЧСС, уд./мин. 60,40 1,84 0,58 59,48 1,65 0,52 ≥0,05 
5 Індекс Скибинськи, ум.од. 57,33 9,01 2,85 61,26 2,87 0,91 ≥0,05 
6 Маса тела, кг 75,71 5,91 1,89 74,27 6,78 2,14 ≥0,05 
7 
Весо–ростовой индекс Кетле, 
г/см. 
401,23 20,79 6,57 387,18 22,14 7,00 ≥0,05 
8 МОК, мл 4905,0 
231,4
8 
73,20 5040,34 164,65 52,07 ≥0,05 
9 ЧД, цикла/ми. 16,61 1,90 0,60 14,96 3,14 0,99 ≤0,01 
10 
Реакция на ощущение времени, 
с 
1,90 0,99 0,31 1,68 0,70 0,22 ≥0,05 
11 Теппинг–тест, к–ство 66,23 3,13 0,99 68,95 3,62 1,15 ≥0,05 
 
Таким образом, нами была доказана эффективность предложенных комплексов тренировочных 
упражнений с помощью расчета критерия Стьюдента. Особенно показателей минутного объема 
крови (г≤0,01), пробы Генча (г≤0,05) и теппинг–теста (г≤0,05). Достоверность не прослеживается 
среди таких показателей как: ЖЄЛ, проба Штанге, ЧСС, индек Скибински, вес, весо–ростовой ин-
декс Кетле, ЧД, реакция на ощущение времени. Это связано с тем, что данная экспериментальная 
группа находится на высоком уровне физического, физиологического и психического состояния. 
Юноши прекрасно себя чувствуют и нет необходимости повышать нагрузку, что свидетельствует 
о правильно организованном туристическом походе, который положительно влияет на организм 
человека, что дает нам основания рекомендовать разработанные нами комплексы упражнений с 
набивными мячами в подготовительный процесс туристов–водников не только в Днепропетров-
ской области, но и за ее пределами. 
Выводы.  
1. Анализ научно–методической литературы установил, что подготовительный процесс к оздо-
ровительным походам II категории сложности, особенно, в зимний период является несовершен-
ным. 
2. Разработаны и внедрены в процесс подготовки туристов–водников специальные комплексы 
тренировочных средств, которые способствовали повышению уровня подготовленности туристов 
к водным походам II категории сложности. 
3. Доказана эффективность использования предлагаемых комплексов тренировочных упражне-
ний с использованием набивных мячей, которые оказали положительное влияние на уровень раз-
вития силовых и скоростных способности, гибкости, а также на уровень функциональной подго-
товленности туристов по показателям минутного объема крови (г≤0,01), пробы Генча (г≤0,05) и 
теппинг–теста (г≤0,05). 
4. Туристический поход способствует повышению спортивной тренированности и работоспо-
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Введение. В современных социально–экономических условиях проблема силовой подготовки 
старших школьников представляет большой научный и практический интерес. Решение данной 
проблемы возможно на основе выявления педагогических и физиологических закономерностей 
развития силовых возможностей, что позволит объективно планировать тренировочные нагрузки 
на занятиях с учетом возраста и морфофункциональных особенностей занимающихся. 
В настоящее время имеется большое количество различных методических пособий, использу-
ющих термин «атлетическая гимнастика» в широком понимании как комплексы силовых упраж-
нений, но не определяющих его суть и практическую направленность. 
Как отмечает Ю.В. Менхин [1], атлетическая гимнастика представляет собой систему гимна-
стических упражнений, направленную на развитие силовых качеств и способностей ими пользо-
ваться. Несмотря на то, что атлетическая гимнастика предназначена для людей разного пола и 
возраста, используемые упражнения связаны со значительными мышечными напряжениями и со-
ответствующей нагрузкой для занимающихся. 
В результате анализа специальной научно–методической литературы установлено, что наибо-
лее благоприятным временем для развития силовых способностей является подростковый и юно-
шеский возраст, несмотря на то, что еще в 50–е годы прошлого века бытовало мнение о вреде за-
нятий занятия с отягощениями растущему организму. Так, например, Г.П. Сальникова [2] в своей 
книге «Как укреплять здоровье подростков и старших школьников» писала, что подросткам необ-
ходимо ограничивать физические нагрузки и не давать силовые упражнения с тяжестями, т.к. это 
неблагоприятно отражается на их росте и функциональном состоянии сердечно–сосудистой си-
стемы.  
Однако дальнейшие исследования позволили изменить эти представления. Значительный вклад 
в расширение познаний в области возрастной тяжелой атлетики внесли работы Б.Е. Подскоцкого 
[3], который отмечал, что целенаправленная тренировка силового характера с отягощениями по-
ложительно влияет на функциональное состояние сердечно–сосудистой системы юных штанги-
стов 15–17 лет и способствует адаптации всего организма к физическим нагрузкам. Эти данные 
были подтверждены в исследованиях других авторов [4, 5], которые убедительно показали, что 
рационально построенные занятия силовыми упражнениями в юношеском возрасте не только не 
вызывают патологических изменений, а наоборот оказывают положительное влияние на физиче-
ское состояние старших школьников. Помимо этого, занятия атлетической гимнастикой можно 
сравнить с работой скульптора, который работает над созданием внешнего вида человека, а это 
играет далеко не последнюю роль в нашей жизни.  
Как писал заслуженный деятель науки профессор И.М. Саркизов–Серазини [6]: «Атлетическая 
гимнастика – это одно из наиболее эффективных средств, всесторонне воздействующих на чело-
веческий организм. Обилие упражнений и возможность тонко дозировать нагрузки – это важное 
средство оздоровления, доступное для людей всех возрастов. А эстетическая сторона атлетиче-
ской гимнастики приближает ее к подлинному искусству». 
Методы исследования. Для решения поставленных задач использовались следующие методы 
исследования: 
По
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сГ
У
